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修士論文要旨
玄米ニギニギ体操（ダンベル体操）の日常化が児童の体力に及ぼす影響
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【序論】　少子化の流れの中で生きる現代の子どもたち
に低体力状態が見られる。この背景には、近年における社
会環境および生活様式の変化に伴う身体活動量の減少、生
活習慣の乱れなどがある。また、運動活発な児童と不活発
な児童との二極化も指摘されている。この二極化による、
運動が「できない」、体力の「ない」子供たちの増加も問題
である。こうした状況がより一層、子どもたちの体力の低
下を深刻化させている。そこで本研究は、子どもの体力向
上のための望ましい運動を習慣化させるという観点から、
子どもたちに「玄米ニギニギ体操」（鈴木氏考案）を日常化
させ、体力への影響および日常生活における心身の状態や
運動に対する意識の変化について調査した。
【方法】　対象者は、所沢市内の小学6年生2クラスで
ある。そのうちの1クラス（男子14名、女子14名）を体
操群とし、もう一方のクラス（男子16名、女子12名）を
対照群とした。日常化期間は8週間で、玄米ニギニギ体操
の12種目の運動を、各10回ずつ繰り返させた。就業日に
は毎日昼休みを利用し、休日は可能な限り体操を実践させ
た。
測定項目は、文部科学省「新体カテスト」より握力、上
体起こし、および反復横とびの3種目とし、日常生活にお
ける心身の状態や運動に対する意識に関するアンケート調
査を日常化期間の前後、計2回実施した。さらに調査期間
中の児童の生活習慣を把握するため、起床・就寝時刻、運
動習慣、休み時間の過ごし方などを記録させた。
【結果】　調査期間の前後で、体操群男子は撞力、上体
起こし、反復横とびの全ての項目で増大し、左手撞力の増
大には有意差が認められた（p＜0．05）。体操群女子でも全
項目が増大し、左手撞力（ク＜0月5）と上体起こし（p＜0月1）
の増大は有意であった。一方、対照群男子で握力は変動し
なかったが、上体起こしと反復横とびが増大し、上体起こ
しの増大は有意であった（p＜0．01）。対照群女子では全て
の項目において変動しなかった。両群の比較では、男子で
右手、左右の平均握力の増大に有意差が認められ（p＜
0．05）、女子では上体起こしの増大に有意差が認められた
（p＜0．05）。
アンケートでは、児童が心身の状態の変化に気付けるよ
うになったり、運動に対して前向きな意識を持つようにな
ったりするなどの傾向が見られた。体操群児童の生活習慣
の特徴をサーベイランス事業報告書と比較したところ、男
女ともに生活の夜型化が見られ、それに伴って平均睦眠時
間が短くなっていた。そのため、慢怪的な睡眠不足にある
と推察された。また、運動習慣や休み時間の過ごし方から、
運動活発な児童と不活発な児童との二極化傾向がうかがえ
た。玄米ニギニギ体操日常化期間における生活習慣（睡眠
時間、1週間あたりの運動実施頻度、1日の運動実施満足
度、1週間あたりの外で遊ぶ頻度、休み時間の過ごし方）
の違いから、撞力の変動に差があるか否かを検定したが有
意差は認められなかった。
【考察】　本研究条件下では、玄米ニギニギ体操の日常
化が児童の体力向上に効果的であるとは言い難いものとな
った。その要因として、玄米ニギニギ体操の日常化期間が
短かったため、成長・発達レベルや基本姿勢の習得状況に
よる個人差が影響したものと推察された。本来、玄米ニギ
こギ体操は長期間にわたって日常化させることにより、
徐々に効果が発揮される。成長の著しい児童では、短期間
で握力が増大すると見込んだが、それを支持する結果を出
すに至らなかった。したがって、より長期的に玄米ニギニ
ギ体操を日常化させることによって、体力が向上すると考
えられる。加えて、ダンベルの振り方や基本姿勢をより徹
底させる必要がある。また、定期的に体力を測定し、数値
推移を観察することも重要と思われる。
アンケートでは、日常生活における心身の状態や運動に
対する意識の改善傾向が見られたことから、玄米ニギニギ
体操は体力向上に関係なく、児童の心理状態に良い効果を
もたらしていたと考えられる。また、調査終了後の玄米ニ
ギニギ体操についての感想には、体操の効果や体を動かす
楽しさ、爽快感、仲間とともに運動する喜びを実感した児
童が多かった。したがって、玄米ニギニギ体操の日常化は
児童から高い支持を得ていたと言える。
以上のことから、本研究において玄米こギニギ体操の日
常化は、明確な体力向上効果を得られなかったものの、運
動習慣の確立に向けた動機付けとして有効であったと示唆
される。今後の展望としては、玄米ニギニギ体操が小学校
教育課程における体つくり運動の一環として位置付けられ、
子どもの体力向上に貢献することを期待している。
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